Egészséges liszthelyettesitok 1. rész

A legfrissebb kutatasi eredmények szerint egyes betegségek kialakulasa szorosan Osszefligg a
buza alapt ¢ételek fogyasztasdval. A teljesség igénye nélkiil ilyen betegség az
inzulinrezisztencia, a II. tipust cukorbetegség, a magas vérnyomas, a lisztérzékenység, az
autoimmun betegségek, az allergia, az asztma, a koros elhizds, a magas koleszterinszint, a
vérszegénység, a boérgyulladas, a skizofrénia, az Alzheimer-kor.

Ha szeretnénk lecserélni a finomlisztet, szerencsére nagyon sok lehetdség all
rendelkezésiinkre.

Zabpehelyliszt

A zab nagyon egészséges, Bl-, B5-, B6- és E-vitaminokban, asvanyi anyagokban, rostban
gazdag. Tartalmaz fehérjét és keményitot is. Savlekotd hatasu, rendszeresen fogyasztva segit
a vérszegénység lekiizdésében. Tartalmazza mind a nyolc ¢letfontossagu esszencialis
aminosavat, zsiradék tartalma 3-4-szer magasabb, mint barmely mas gabonaé. 20 %-ban
tartalmaz telitett zsirsavakat és igen magas aranyban telitetlen zsirsavakat. A beldle késziilt
termékek kiilondsen konnyen emészthetok €s hamar felszivodnak.

A zabpehelybdl késziil 6rléssel a zabliszt, melyet felhasznalhatunk siitéshez, f6zéshez, krémek
készitésére, illetve ételek bestiritésére egyarant.

Lenmagliszt

A lenmagliszt készitése soran a lenmagbdl el6szor hidegen kipréselik az olajat, ezutan finom
lisztté 6rlik. Nagy mennyiségben tartalmaz omega-3 zsirsavat, jo kalciumpotlo, csokkenti
a vér koleszterinszintjét és a vérnyomast.

Mivel nagy mennyiségii folyadékot és zsiradékot tud felvenni, nagyszeriien siirithetiink vele.
Siités soran a megadott lisztmennyiség egy része helyett hasznaljunk lenmaglisztet. Ha ezt
tessziik, tobb folyadékra is sziikségiink lesz, mint amennyit a receptek irnak.

Amarantliszt

A tapanyagtartalma miatt igen értékes inka ,,csodagabonat” ujra felfedezi a konyhamiivészet.
Ertékét mi sem bizonyitja jobban, mint az, hogy a NASA is felvette az tirhajosoknak készitett
¢lelmiszerek listajara. A hagyomanyos gabonafélékkel 6sszehasonlitva szénhidrattartalma
alacsonyabb, fehérje-, zsir- és rosttartalma azonban joval magasabb. Az amarant
rendszeres fogyasztasa hasznos lehet a csontritkulds megel6zésében, emellett fehérje-,
aminosav-, vastartalma révén a vegetarianusok étrendjének alapvetd kiegészitdje lehet.
Gluténmentes, konnyen hasznosul6 fehérjeforras.

nagyszeriien alkalmazhat6 kiilonb6z6 kenyerekhez, lepényfélékhez, pogacsakhoz, rakott
ételekhez is. Az amarant liszt kelt tésztaknal maximum 15-20%-ban, a panirozasnal 50-100%-
ban hasznalhat6 fel. A kekszek, teasiitemények, linzerek, édes és sos palacsintak kitiind
alapanyaga.



Rizsliszt

Barna- és fehér rizsbél is késziilhet. Allaga selymes, szinte puder szerii. Gluténmentes.
Stitéshez rendszerint mas lisztekkel keverik. A rizsliszt jol hasznalhatd porhanyos, omlos
tésztakhoz, de galuska, palacsinta, krémleves is késziilhet bel6le. A rizsliszt eldnye, hogy
slités soran nincs sziikség tojasra, igy a rizslisztbdl késziilt siiteményeket tojasallergiaban
szenvedok is fogyaszthatjak.



